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黄 嘴 供 老师 是 广东 省 番 遇 县 石 车 公社 人 ， 一 九 O O 年 出 
生 于 一 个 商人 家 庭 ， 从 小 就 爱好 武 本。 为 了 学 习 武 术 ， 他 不 
异 * 倾 家 荡 产 "， 四 处 奔走 ， 先 后 向 十 多 个 名 师 学 艺 。 初 学 花 
李 货 举 ， 成 为 著名 的 茜 李 佛 源 病 。 后 来 ， 河 北 孙 王峰 来 到 广 
本 ， 他 又 向 孙 学 习 罗 汉 举 。 此 外 ， 他 还 学 习 过 拳击 击剑 、 
射箭 、 摔 跤 等 。 他 多 才 多 艺 ， 能 文 能 武 。 他 把 多 年 的 经 验 加 
以 总 结 ， 创 造 了 “ 练 手 举 "、“ 练 步 举 "、“ 罗 汉 十 八 手 "、“ 搞 ， 
拿 本" 等 ， 自 成 一 家 ， 有 “ 铁 避 多 音 手 "之 称 。 

他 生前 诲 人 不 能 ， 毫 不 保留 ， 徒 子 使 孙 遍 布 国内 《包括 
香港 、 澳 门 ) 、 南 洋 、 美 洲 等 地 ， 真 正 是 桃李 满 天 下 。 

解放 前 ， 他 曾 在 广州 精 武 体育 会 等 团体 和 一 些 中 学 教授 
过 武术 。 解 放 后 ， 继 续 研 究 、 教 援 武术 。 一 九 五 九 年 开始 任 
广 询 体 育 学 院 武术 教师 。 在 “四 害 " 横 行 时 ， 他 曾 受到 所 害 。 
一 丸 七 三 年 余 去 教 席 。 退休 回 乡 。 逮 体 后， 国内 《 包括 香 
港 ) 仍 有 不 少 人 到 他 的 家 乡 向 他 请 教 。 一 九 八 一 年 四 月 十 七 
日 ， 鞭 啸 供 老 师 在 他 的 家 乡 逝 世 ， 亨 年 八 十 一 岁 。 

这 一 本 x 黄 啸 全 拳法 ?一 一 练 步 源 与 练 手 举 ， 是 广东 省 体 
育 运 动 委 员 会 、 广 东 省 体育 科学 研究 所 “ 抢 误 "我 国武 术 遗 产 
的 收获 之 一 。 近 年 未 ， 我 们 让 鉴 手 不 少 武 术 界 老 前 非 多 已 年 
殉 ， 如 不 及 时 把 他 们 的 宝贵 经 验 加 以 发 据 、 整 理 ， 不 少 武 术 
精华 势必 失传 。 因此， 我 们 于 一 九 八 O 年 特别 邀请 黄 哺 供 老 
师 来 广州 ， 由 他 素 自 表演 ， 拖 成 动作 连续 中 片 ， 并 由 黄 监 稀 


I 


和 和 曾 广 结 两 同志 执笔 ， 把 黄 老 病 口 壕 的 要 领 记录 下 米 ， 编 成 
这 本 书 ， 现 在 出 版 了 。 这 是 一 本 很 难得 的 武术 参考 书 ， 因 为 
这 是 在 黄 老 师 逝 世 前 一 年 完成 的 遗 著 啊 ! 

在 武术 著作 青 缺 的 今天 ， 这 本 书 的 出 版 是 一 售 好 专 。 爱 
好 武术 的 青年 朋 友 可 以 把 它 作为 学 习 武 术 的 课本 ， 按 图 练 
习 ， 当 有 监 著 。 同 时 ， 抱 黄 老 师 的 遗 著 内 版， 也 是 对 他 最 好 
的 纪念 。 

曾 昭 胜 ” 郑 树 荣 
一 力 八 三 年 春 
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第 一 章 练 步 拳 


第 一 节 特 点 


练 步 产 套路 分 五 毁 ， 共 五 十 九 个 动作 。 这 套 拳 术 包括 各 
种 不 同 的 手 型 、 手 法 和 步 型 、 步 法 ， 但 侧重 于 步 法 的 练习 ， 
故 名 " 练 步 源 ”。 3 

练 步 拳 的 步 法 有 进步 、 退步， 闪 步 、 人 迫 步 , 摆 步 和 扭 步 ， 
等 等 ， 但 主要 的 是 进步 、 退 步 、 闪 步 和 人 迫 步 。 这 些 步 法 要 求 
灵活 、 轻 快 . 稳 团 ， 无 论 是 进退 ,闪躲 还 是 扭 摆 ， 都 要 敏捷 自 
如 , 练 好 步 法 ， 既 要 手脚 配合 , 又 要 眼神 贯 注 。 拳 家 说 ;一 要 
良 留 神 , 二 要 脚步 稳 "。 在 练习 拳术 套路 时 , 要 眼 观 四 面 , 耳 听 
八方 ， 步 步 为 营 ， 处 处 留神 ， 才 能 打 得 灵活 有 神 , 得 心 应 手 。 


第 = 节 套 路 5 
一 .动作 名 称 
预备 燃 势 。 研 手 立正 3. 右 搂 手 左 冲 产 
、 于 省 T 步 右 划 竹 
第 一 段 5. 左 丁 步 左前 竹 
1. 震 脚 帮 涯 6. 内 步 冲 源 


2. 弓 步 左 搂 手 右 冲 涛 7. 上 步 搂 手 左 冲 拳 


8. 闪 步 右 插 掌 
9 迫 步 左 插 掌 
10. 迫 步 右 璧 扑 
], 穿 手 轧 肝 
12. 退步 分 龙 手 

第 二 段 
13. 探 手 播 党 
14. 所 步 左 冲 敌 
5. 人 迫 步 右 切 党 
36. 内 接 跟 弓 步 双 推 党 
17. 扭 步 左 冲 源 
18. 上 步 左 搂 手 右 往 产 
划 , 原 地 左 勾 送 
20. 上 步 右 勾 产 
21. 左右 摆 步 冲 源 
22. 上 步 吾 兰 横 拦 党 
23. 转身 搂 手 撤 源 
24. 趟 妥 推 全 

第 三 段 
25. 的 扣 横 钉 脚 
26. 布 己 步 冲 源 
27. 上 步 左 冲 源 
28. 后 插 步 左 冲 拳 
29. 园 体 右 撤 拳 
30. 左 降 龙 手 右 弹 滨 


31. 左 穿 手 右 转产 
32. 左 压 爪 右 挂 产 
33. 左 穿 爪 右 锁 喉 
34. 架 掌 柳 撑 腿 

35. 跳 退 步 分 龙 手 


第 四 段 


36. 穿 手 后 元 妥 
37. 左 执 顶 举 

38. 外 接 昭 上 步 劈 源 
39. 退步 左 冲 产 

如 . 进步 右 冲 源 

41. 转 体 左 扫 参 

42. 上 步 右 报 产 

43. 摆 步 左 转产 

44. 上 步 奸 环 劈 源 
45. 右 屡 手 左 插 繁 
46. 左 拉手 左 勾 腿 
47. 左 拨 人 右 轧 妥 
48. 弓 步 右 训 源 


第 五 段 
49. 闪 步 双 搞 手 右 冲 源 
50. 右上 架 左 仰 冲 源 
5 左上 名 右 仰 冲 尝 
82. 上 步 右 仰 冲 产 
53. 迫 步 左右 连环 冲 源 


54 连环 拍 面 党 58, 转身 打 虎 势 
55. 马 步 上 架 章 揣 59. 马 步 穿 党 ,并 步 按 光 
56. 转身 连环 冲 源 收 势 ， 垂 手 立 正 。 
57. 转身 盖 消 插 党 
二 、 蔷 咯 动作 说 明 


预备 声势 ， 垂 手 立 正 。 
面向 南方 ， 两 脚 并 拢 站 
立 ， 两 劈 自 然 下 和 性， 五 指 并 
拢 紧 贴 于 两 肛 外 侧 ， 成 立正 
姿势 。 耻 限 向 前 平视 (图 0)。 


”划一 段 

1 起 脚 天 湖 

岂 器 届时 ， 左 党 经 帮 前 
向 右 府 处 上 提 ， 再 经 面前 向 


友和 散 抓 担 ， 然 后 向 下 划 弧 至 ， 
路 前 变 掌 ， 学 心 向 上 , 右 尝 “ 


变 拳 经 右 侧 上 举 ， 随 即 用 拳 
青 下 谋 , 击 响 左 掌心 . 与 此 同 
时 ， 庙 脚 上 担 ， 再 用 力 踏 回 
原 处 震 地 作 响 ， 两 跟 届 膝 半 
蹲 。 腿 看 前 下 方 (图 1)。 


2. 弓 步 左 接手 右 冲 源 

左 肚 向 东北 方 出 一 步 ， 
成 左 弓 步 ， 同 时 左 掌 向 左 平 
搂 ， 再 向 下 经 腹 前 风 肘 收 至 
右 户 前， 掌心 向 右 。 右 差 则 
向 前 冲 出 ， 高 与 肩 平 ， 源 心 
向 下 。 眼 看 右 举 ( 图 2.) 。 


3. 右 搂 手 左 冲 源 
上 体 右 转 ， 左 脚 向 东南 

方 移动 ， 成 左 弓 步 。 同 时 右 

涯 变 掌 向 右 平 搂 ， 再 向 下 经 

- 赐 前 届时 收 至 左肩 前 ， 掌 心 

向 左 。 左 掌 变 产 向 前 冲 出 

高 与 肩 平 ， 源 心 向 下 。 眼 看 

左 拳 ( 图 3)。 


生 右 了 步 右 间作 

左 肢 向 北方 横路 一 步 ， 上 体 
左 转 (向 北方 )， 左 妥 届 肤 半 降 。 
右 脚 收 至 左 脚 内 侧 ， 嘟 尖 点 地 成 
右 丁 步 。 同 时 左 六 变 掌 向 上 向 左 
项 红 ， 经 下 收 至 右 肩 前 ， 侣 心 向 
右 。 右 各 则 向 下 经 右 在 体 前 环绕 
一 周 后 ， 再 向 右 斜 下 方 前 出 ， 掌 
心 饼 间 下 ， 力 达 党 外 缘 。 眼 看 
衔 ( 图 4)。 

生 


5. 左 丁 步 左前 竹 

与 第 四 个 动作 相同 ， 只 
是 方向 相反 和 换 另 一 手脚 进 
行 (图 5 ) ， 


6, 六 步 冲 源 

上 体 左 转 ， 左 脚 向 东北 
方 迈 出 一 步 ， 膝 扳 届 。 右 脚 
跟 进 一 小 步 ， 脚 跟 了 格 提 起 , 
肤 微 届 . 同时 左 党 向 下 , 经 左 
划 台 再 届 肘 向 右前 方 拍 击 ， 
顺势 收 至 右 肩 前 , 掌心 向 右 。 
右 堂 变 拳 向 东南 方 击 出 ， 拳 
心 向 下 。 眼 看 在 源 (图 6 ), 


7, 上 步 搂 手 左 冲 源 

右 聊 向 左 闭 跟 舍 摔 ， 上 
体 右 转 ， 左 脚 向 东南 方 出 步 
成 弓 步 。 同 时 右 拳 变 党 向 右 
平 搂 ， 再 经 下 疝 左 划 垢 停 于 
左肩 前 。 左 掌 变 拳 向 前 冲 
出 , 拳 心 向 下 ， 眼 看 左 尖 (图 
了 )， 


38. 闪 步 右 插 党 

左 脚 向 东方 内 开 一 步 ， 
上 体 左 转 ， 成 左 弓 步 ， 回 时 
左 拳 变 掌 向 左 乎 搂 ， 再 经 下 
收 至 者 肩 前 ， 右 党 则 向 东南 
方 播 出 ， 掌 心 向 下 。 眼 看 右 
党 (图 8 ) 


9, 追 步 左 插 紫 

左 著 向 东南 方 人 这 进 一 
步 ， 成 弓 步 ， 同 时 右 掌 变 爪 
赂 向 下 后 搁 。 左 党 则 经 右手 
背 上 向 前 迅速 播 册 ， 人 掌心 向 
下 ， 右 朱 置 于 左 扁 前 。 眼 看 
左 党 (图 9 ) . 


”1I0, 迫 步 右 劈 不 

左 聊 再 向 前 迫 进 一 小 
步 ， 成 左 纪 步 。 同 时 左 掌 变 
瓜 往 里 带 ， 右 爪 经 上 举 向 前 
艾 出 ， 爪 心 宙 前 。 堪 乐 置 于 
右 肪 下 。 腿 看 右 拟 《 图 10)。 


11. 穿 手机 脚 
左 爪 变 掌 沿 右 辟 下 向 前 
穿 出 ， 右 爪 变 侈 收回 腊 间 。- 
同时 ， 溃 脚 提 起 , 鞠 尖 外 展 ， 
商 前 下 方 踩 出 ， 力 达 脚 板 。 
限 看 前 方 ( 图 11 ) 。 


12. 退步 分 龙 手 

省 脚 向 后 落 步 ， 左 脚 紧 
接 向 后 退 一 步 ， 成 右 马 步 。 
同时 ， 布 党 赂 前 伸 ， 再 向 下 
经 有 向上 向 里 划 弧 ， 高 与 肩 
平 ， 茧 徽 届 ， 堪 掌 则 向 下 经 
左 向 上 划 台 ， 里 合 于 右 时 内 
侧 。 两 党 心 向 内 斜 相 对 。 眼 
看 有 党 (图 12 ) 。 

第 二 段 

13. 探 手 插 掌 

右 脚 向 前 追 进一步 ， 
同时 右手 伏 掌 向 星 余下 
压 , 左 党 将 之 从 右手 上 向 
前 十 压 . 右 掌 迅速 从 左手 
背 上 向 前 插 出 ， 高 与 眼 
平 。 左 掌 随 之 收 至 右 腋 
下 ,眼看 右 掌 (图 13、14)。 


了 翁 近 步 左 冲 内 

碳 财 向 前 追 进一步 ， 戌 
右 弓 步 。 同 时 右 掌 变 爪 向 后 
拉 ， 并 顺势 抱 源 于 腰 间 。 左 
拿 变 源 网 前 下 方 冲 划 ， 高 与 
肪 平 ， 孝 心 向 下。 眼看 左 产 
〈 图 15 ) 。 


图 臣 


15. 扎 步 在 万 掌 
右 脚 向 前 迫 进 一 步 ， 
成 布 马 步 。 同 时 左岸 变 
爪 微 经 左 向 后 拉 至 右 玫 7 
蔚 。 右 产 变 窦 届 肘 上 提 
横 于 右 雇 前 ， 然 后 焉 迅 
速 向 前 下 方 用 力 切 出 ， 
高 与 胁 平 ， 警 略 届 ， 邮 


息 右 半 ( 图 16、17 ) 。 闪 RS 关 和 下 


， 


16. 内 搂 朋 己 步 双 推 苦 

全 重心 左 移 , 成 右 虚 步 。 站 
局 时 右 党 局 腕 ， 经 下 赤 回 至 
腹 前 ， 宫 心 向 上 左 爪 变 掌 
届时 横 于 胸 前 ， 两 掌心 相对 
〔 图 芭 > 。 ~ 


@@ 右 脚 前进 半 步 ， 成 右 
妃 步 。 同 时 两 掌 一 齐 用力 向 
前 推出 ， 高 与 肩 平 ， 右 掌 指 
向 下 ， 左 掌 指向 上 。 腿 看 前 
方 (图 19 ) 。 


17. 扭 步 左 冲 源 

右 脚尖 外 撤 , 上 体 右 转 ， 
两 了 加 交叉 成 扭 步 。 同 时 左 掌 
变 源 收回 后 立即 向 前 冲 出 ， 
拳 心 向 下 。 右 掌 变 券 收回 腰 
间 。 眼 看 左 拳 ( 图 20)。 


18. 上 步 左 搂 手 右 撤 拳 
左 脚 向 前 上 一 步 ， 
成 左 弓 步 。 同 时 左手 向 
左 平 搂 ， 再 向 下 经 赂 前 
政 至 右 肩 前 掌心 向 
右 。 右 掌 随即 变 产 向 下 
向 后 划 弧 上 举 ， 再 向 左 
下 方 撒 落 ， 源 心 向 后 。 
了 眼看 前 方 (图 21、22)。 


19, 原 地 左 勾 尝 

上 动 不 停 ， 左 掌 变 拳 届 
丑 向 左下 , 再 向 右上 方 勾 击 ， 
高 与 鼻 平 ， 拳 心 向 里 。 右 产 
顺势 收 至 左 助 前 。 眼 看 左 拳 
《图 23 ) 。 


20. 上 步 右 勾 产 

右 妓 上 前 一 步 ， 成 右 弓 
步 。 同 时 左 拳 莫 内 施 下 正 ， 
并 顺势 收容 右 肋 前 ， 拳 心 向 
里 。 随 之 右 拳 届 弗 向 右 成 红 
形 向 左上 勾 击 ， 高 与 奥平 ， 
拳 心 向 里 。 上 看 右 拳 (图 
24 ) 。 


21. 左右 摆 步 冲 源 

@@ 堪 肝 向 前 移 半 步 ， 上 
体 略 右 转 ， 右 脚 随 之 向 西北 
方 红 形 向 后 摆动 落 步 成 左 弓 
步 。 同 时 右 源 外 格 后 变 掌 ， 
并 顺势 收 网 左肩 前 ， 左 拳 随 
之 向 东南 方 直 冲 ， 拳 心 向 
下 ,眼看 左 产 ( 图 25 ) 。 
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加 左 脚尖 内 扣 ， 上 体 右 “ 


转 ， 右 脚 从 左 脚 后 向 东北 方 
摆动 水 步 ， 成 左 弓 步 。 同 时 
右 党 变 产 外 格 ， 顺 势 收 至 左 
肩 前 。 左 拳 收回 ， 再 向 西南 


方 直 冲 ( 图 26 ) 。 


@ 右 脚 有 隆 一 步 ， 上 体 


“ 左 转 ， 左 脚 经 左 后 摆 成 右 己 


步 。 同 时 堪 着 外 格 后 变 司 并 
顺势 收 到 右 肩 前 ， 右 源 随 即 
向 西南 方 冲 出 ( 图 27 ) 。 


，@@ 左 那 向 左前 跨 步 ， 上 
体 右 转 ， 右 肚 随 之 经 右 摆 向 
东南 方 落 步 ， 成 左 弓 步 。 同 
时 右 产 外 格 并 顺势 收 至 左肩 
前 。 左 掌 变 产 向 西 北方 冲 
出 , 贿 心 向 下 ， 眼 看 左 产 (图 
2 


22. 上 步 驶 拳 横 拦 党 

Q@ 上 体 稍 向 左 转 ( 向 西 
方 ) ， 右 肢 上 步 成 右 弓 步 。 
同时 左 拳 变 斥 向 外 搂 并 顺势 
收 至 胸 前 。 上 体 稍 左 转 。 右 
拳 经 上 向 前 下 劈 ， 高 与 助 平 
(图 29 ) 。 


@ 上 动 不 停 。 上 体 稍 向 
右 团 。 同 时 右 拳 变 成 弧 
形 ， 经 前 向 右 横 搓 ， 掌 心 高 
下 ， 力 达 掌 缘 。 了 眼看 右 掌 
《图 30 ) ， 


23. 转身 扶手 撤 涛 
. 身体 左 后 转 (向 宗方 ) 成 
左 弓 步 .同时 友 爪 向 左 平 搂 ， 
再 向 下 经 用 前 收 至 右 肩 。 瑚 
之 右 洁 变 源 直 劈 经 右上 方 弧 
形 向 左下 撤 ， 高 与 肋 平 。 眼 
看 前 方 《 图 31 ) 。 
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纪 示 了 眼 推 党 

名 在 阮 上 前 一 小 步 ， 宣 
脚 上 一 步 ， 成 右 弓 步 ， 辐 时 
两 手 变 党 局 肘 一 齐 经 面前 疝 
布 划 弧 ， 停 于 右 肩 外 合成 时 
舍 ( 图 32 ) 。 


@@ 右 脚 直 允 后 摆 散 越 腿 
成 左 弓 步 。 同 时 右 掌 用 力 向 
前 下 方 推出 ， 擎 心 向 前 。 左 
掌 变 爪 向 左 外 拉 ， 根 看 右 掌 
《名 33 ) 。 


第 三 段 

25. 擒 扣 横 条 脚 

志 脚 精 向 左 移 一 小 步 ， 
市 掌 变 爪 与 堪 爪 ( 堪 乐 心 向 
上 ， 右 爪 心 向 下 ) 一 同 向 右 
下 拉 。 园 时 碳 脚 尖 色 起 ， 直 
月经 右 向 前 横 更 。 丢 尖 向 
左 ， 高 与 朱平 《 图 34 ) 


26. 右 弓 步 冲 产 
布 勒 向 前 ( 正 东 方 ) 落 
、 步 ， 成 右 弓 步 。 同 时 右 爪 变 
涯 向 前 冲 出 ， 源 心 向 下 . 左 
爪 变 和 置 于 右 肩 前 。 眼 看 右 
淘 ( 图 35 ) ， 


27. 上 消 左 冲 当 _ 
上 动 不 停 ， 左 脚 上 前 一 


步 ， 成 左 己 步 。 同 时 左 掌 变 


源 ， 向 前 冲 出 ， 孝 心 向 下 。 
布 湖 变 掌 收 至 左肩 前 。 眼 外 
左 兰 ( 图 36 ) ， 


28, 后 插 步 左 冲 源 

左 脚 向 后 播 一步 ， 上 体 
稍 向 右 扭转 ，。 同 时 右 掌 向 前 
向 右 划 红 抓 舞 变 产 ， 顺 势 收 
至 左 胸 前 。 诺 源 随 之 回收 ， 
“与 成 插 步 的 同时 ， 立 即 向 前 
冲 出 。 限 看 左 拳 ( 图 37 ) 。 


图 35 


29. 转 体 右 撤 沼 

上 体 向 左 转 ( 向 东北 
方 》, 成 右 弓 步 ,同时 丰产 变 
爪 ， 向 左 后 下 拉 并 顺势 收 至 
右 肩 前 。 右 关 直 由 经 右上 方 
成 性 形 向 前 下 撤 。 眼 看 前 方 
〈 图 38 ) 。 


30. 左 降 萎 卑 右 弹 产 
@ 左 肢 略 向 左 移 动 一 小 
步 。 上 体 略 右 转 (向 东方 )。 
同时 左 爪 向 下 经 左 向 右上 方 
- 划 绝 。 爪 心 向 有 ( 图 39 ) 。. 


@ 上 动 不 修 ， 右 脚 向 前 
上 一 步 ， 成 右 弓 步 。 周 时 丰 
源 届 肘 上 提 横 于 胸 前 ， 并 迅 
速 从 左 臂 上 向 前 弹 击 ， 参 眼 
向 上 ， 左 爪 置 于 右 疏 下 《 图 
4 和 )， 


31. 左 穿 卑 右 圈 产 

上 动 不 停 ， 左 爪 沿 右 劈 
下 向 右 向 前 穿 出 ， 再 经 左 届 
时 收回 胸 前 ， 爪 心 向 下 。 右 
拳 向 左 作 逆 时 针 在 胸 前 划一 
平 加 图 击 ， 拳 心 向 下 ， 眼 大 
右 源 (图 41 ) 。 


32. 左 压 爪 右 挂 产 

上 动 不 停 ， 左 爪 经 右 小 
著 上 向 前 下 于 。 与 此 同时 ， 
右 源 届 肘 收回 胸 前 ， 随 即 反 
臂 ， 拳 经 上 向 前 挂 击 ， 拳 心 
向 上 。 左 爪 顺 势 置 于 右 时” 
下 。 眼看 右 券 (图 包 ) 。 


33. 左 穿 爪 右 锁 呈 

上 动 不 售 ， 右 脚 向 前 
迪 一 步 成 右 弓 步 。 同 时 左 
爪 向 右 向 前 穿 出 ， 再 经 左 
届 肘 收回 胸 前 , 爪 心 向 下 。 
与 此 同时 ， 右 拳 赂 向 左 弧 
形 收 回 ， 共 立即 变 党 向 前 
伸 出 成 瓜 ， 高 与 号 平 ， 壳 
只 向 上 , 左 爪 置 于 右 腋 下 。 
昭 看 右 丰 (图 4、4 ) 。 
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34. 架 舍 机 撞 有 

布 爪 变 掌 ， 辟 内 旋 成 柳 
党 ， 向 上 架 于 布 上 方 ， 堪 瓜 
随 之 变 掌上 移 ， 附 于 右 肝 
处 。 同 时 重心 移 至 左 月 ， 右 
且 屈 膝 上 提 ， 并 立即 向 前 返 
出 ， 肢 尖 向 左 ， 脚 心间 下 。 
眼看 右 掌 ( 图 45 ) 。 

35. 跳 退步 分 龙 手 

去 脚 踊 地 跳 起 ， 右 寻 
经 左 脚 前 向 后 摆 落 地 ， 
于 相 继 向 后 落 地 成 右 马 
步 。 与 此 同时 ， 两 学 下 降 
立即 向 左右 分 开 ， 再 向 前 
上 方 划 弧 ， 里 令 于 面前 。 
右 臂 格 届 ， 党 高 与 肩 平 。 
去 掌 附 王 右 有 时 内 侧 。 荫 看 
右 党 ( 图 46、47 ) 。 


第 段 

36. 穿 手 后 二 月 

@@ 上 体 略 左 转 向 东北 
方 。 右 洁 经 左 引 形 向 右上 
方 穿 出 ， 师 势 收 至 布 腰 侧 。 
同时 左 掌 经 右 绝 形 向 左上 方 
穿山 。 右 跟随 之 经 左 脚 内 例 
弧 形 上 步 【 图 咎 ) 。- 


@@ 上 动 不 个 ， 右 脚 直 腿 
后 趟 着 地 ， 成 左 弓 步 。 同 时 
右 掌 向 前 下 方 推出 。 左 掌 经 
下 届 蔷 收回 右 肩 前。 眼看 右 
掌 ( 冰 49 ) 。 


37. 左 搞 项 党 

@ 右 脚 上 前 一 步 ， 同 时 
右 掌 里 拨 下 压 . 左 掌 随 之 从 
布 掌上 向 前 下 抓 成 下 ， 右 擎 
则 跨 势 上 提 至 右 肩 上 (全 
50). 


@@ 上 动 不 停 ， 重 心 迅 速 
前 移 ， 成 右 弓 步 。 同 时 右 擎 
向 前 下 方 撑 顶 ， 靠 指 斜 向 
左 。 眼 看 右 掌 《 图 51 ) 。 


38. 外 接 隔 上 步 避 涂 

包 左 渊 向 左 散 方 跨 一 
步 ， 上 体 右 转 (向 东南 方 )。 
同时 左 爪 变 掌 臂 铀 届 ， 促 向 
左前 上 方 ， 裳 心 向 下 ， 右 擎 
劈 外 旋 向 右 后 下 方 伸 出 ， 和 党 
心 向 上 (图 52 ) 。 


@ 上 体 稍 左 转 (向 东 . 


方 ) ， 堪 财 上 前 半 步 ， 右 脚 
上 前 一 步 ， 成 右 弓 步 ， 同 时 
左 党 经 上 向 前 划 变 下 及 艾 
下 拉 ， 有 擎 变 产 ， 由 后 向 上 
向 前 抢 劈 ， 拳 心 向 上 。 左 扑 
附 于 占有 时 内 侧 . 眼 团 右 源 
《图 53 ) 。 


39. 退 抄 左 证 央 
， 直 脚 后 退 一 小 步 ， 重 心 
移 至 左 腿 , 成 右 庶 步 (腹部 向 
内 收缩 )。 园 时 左 爪 变 拳 向 
前 部 出 ， 市 拳 抱 回采 亲 。 女 
看 左 产 〈《 图 54 ) 。 


40. 进步 有 冲 产 

右 肢 区 进 半 步 ， 成 右 写 
步 。 同 时 右 券 间 前 冲 出 ， 左 
产 收 至 右 肩 前 ,眼看 右 产 ( 图 
55 ) 。 


、41. 妆 体 在 要 对 
”上 体 向 左 后 转 180"， 成 
左 号 步 ， 同 时 左 拳 随 转 体 向 
左 平 扫 ， 拳 眼 向 上 。 右 辩 直 
恬 略 下 降 .眼看 前 方 (图 56)。 


4 和 42. 上 步 右 撤 源 
上 动 不 停 ， 丰 脚 向 前 上 
一 步 ， 成 右 马 步 ， 同 时 右 拳 
由 后 经 有 上 向 前 下 搬 ， 拳 心 
， 向 里 。 左 将 变 掌 ， 顺 势 收 至 
” 右 肩 前 。 女 大 前 方 (图 57)。 


43, 摆 步 左 国产 

左 脚 向 左前 方 上 半 步 ， 
右 脚 直 貂 成 台 形 向 右 后 摆动 
落 步 ， 紧 接 上 体 向 右 后 转 
180 "成 右 横 挡 步 (面向 东北 
方 ), 同时 右 拳 变 扑 ， 秽 右 平 
搂 再 变 拳 抱 回采 间 。 左 拳 经 
左 向 前 弧 形 中 击 , 源 心 向 下 ， 
高 与 助 平 ， 臂 微 届 。 腿 看 左 
方 ( 图 58,59 ) 。 


44. 上 步 连环 劈 源 

@ 左 嘟 向 左 跨 一 步 ， 身 
体 左 转 成 左 弓 步 。 同 时 左 拳 
凋 上 随 转 体 向 前 下 司 ， 拳 心 
向 右 ( 图 60 ) 。 


图 上 动 不 停 ， 布 脚 向 前 
上 一 步 ， 成 右 弓 步 ， 右 拳 随 
之 由 后 上 举 ， 即 向 前 下 劈 ， 
源 心 疝 左 ， 高 与 肩 平 。 左 产 
烦 势 收 至 胸 前 变 掌 。 眼 看 布 
源 ( 图 61 ) 。 


合 . 右 搂 手 左 括 掌 

右 拳 变 爪 向 右 平 搂 ， 顺 
势 经 下 收 至 左 肪 下 ， 同 时 左 
人 擎 由 右 小 器 上 向 前 直 插 ， 党 
心 向 下 ， 高 与 眼 平 ， 眼 看 左 
掌 (图 62 ) 。 


46. 左 拉 卑 左 勾 脸 

左 演变 爪 向 左下 方 控 。” 
辐 时 左 脚尖 勾 起 ， 直 腿 经 左 
向 右前 方 勾 路 。 右 腿 屈 有 闭 
小 作 支撑 ,眼看 前 方 (图 63)。 


47. 左 投 光 右 轧 腿 

左 脚 向 前 落 步 。 问 时 至 
爪 变 千 届时 右 氢 ， 紧 接 右 脚 
提起 ， 脚 尖 外 展 ， 渔 前 下 方 
记 蹊 。 右 爪 变 拳 抱 于 且 问 。 
眼看 前 方 ( 敬 64 ) 。 
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全 8. 弓 步 右 冲 源 

布 觅 入 前 落 步 ， 藉 右 刀 
步 ,同时 右 尖 向 前 冲 出 , 源 心 
向 下 , 左 裳 随 之 置 于 右 肩 前 。 
眼 铬 右 坚 (《 图 65 ) 。 


第 五 让 

各. 内 步 双 乾 手 右 冲 源 

印 右 旺 向 左前 方 移动 一 
小 步 ， 上 体 右 转 ， 左 脚 向 左 
跨 一 步 明 闪 , 间 上 时 右 兰 变 掌 ， 
以 胶 为 辅 闫 时 针 划一 小 立 加 
变 爪 。 左 音 向 左 变 形 伸 出 变 
爪 ， 酚 爪 心 向 下 ， 哆 日 相对 
{ 图 66 ) 。 


图 土 体 左 转 ， 成 志 弓 步 
{ 面向 西方 ) 。 同 时 活 爪 变 
拳 ， 经 左前 辟 上 向 前 冲 出 ， 
关心 向 下 ， 高 与 壮 平 。 左 所 
畦 于 右 响 前 ， 限 才 右 拳 ( 图 
67 ) 。 
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50. 右上 架 左 仰 冲 产 

上 动 不 停 ， 右 欧 内 旋 届 
肝 向 额 前 上 方 横 架 同时 左 ， 
爪 变 产 向 前 冲 出 , 源 心 向 上 。 
有 眼 铬 左 拳 ( 图 68 ) 


51 左上 架 右 仓 冲 大 
上 动 不 停 ， 左 源 癌 内 旋 
届 有 时， 向 额 前 上 方 横 则 。 同 
时 布 洗 随 右 喜 边 外 旋 边 下 
沉 ， 顺 势 铅 前 冲 出 ， 源 心 向 
上 。 眼看 右 厌 ( 图 69 ) 。 


52. 上 步 右 仰 冲 宕 

- 。 溃 脚 向 前 上 一 步 ， 同 时 
右 滨 收 回 腰 闻 ， 左 源 届 肘 向 
前 弧 形 下 压 ， 重 心 迅速 前 移 
-成 有 弓 步 。 右 拳 经 左前 久 上 
向 前 冲 出 ， 产 心 向 上 。 左 大 
置 于 右 肪 下 。 眼 看 右 幸 ( 图 
70). 
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53. 迫 步 左右 连环 冲 券 

他 右 胸 迫 进一步 ， 成 右 
妃 步 。 同 时 左 拳 向 前 冲 出 ， 
稳 心 癌 下 。 右 源 收 至 左 肋 前 
(图 71) 。 


因 右 脚 再 迫 进一步 ， 成 
布 马 步 。 同 时 右 拳 随 之 向 前 
证 出 ， 拳 心 向 下 。 左 拳 收 至 
右 肋 前 。 眼 看 右岸 《 图 72)。 


54. 连环 拍 面 党 

本 动 其 分 四 个 小 动作 ， 
限 均 向 前 看 。 

@@ 右 弓 步 不 变 。 右 拳 变 
掌 甘 外 旋 ， 肝 届 向 左 拍 击 ， 
掌心 向 左 ( 图 73 ) 。 


姜 73 


@@ 上 动 不 停 ， 右 光 经 上 
向 右前 到 佑 拍 击 ， 掌 心 任 向 
-上 > 高 与 面 平 ( 图 74 ) 。 


@ 上 动 不 停 ， 右 僻 绾 内 
旋 局 肘 下 讨 ， 顺 势 收 至 左 肪 
下 ， 驹 心 向 下 。 同 时 左 委 变 
蒙 向 前 上 折 击 ， 靠 心 向 前 ， 
高 与 面 平 ( 图 75 ) 。 


@ 上 动 不 售 , 左 党 下 压 。 
同时 右 驹 而 时 上 宴 至 右 肩 
上 ， 并 立即 向 前 上 上 折 击 ， 掌 
心 向 前 ， 高 与 而 平 。 左 党 置 
于 右 肋 前 《 图 76 ) 。 
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55. 马 步 上 架 单 失 

上 体 左 转 成 马 步 〈 面向 
南方 ) 。 同 时 左 掌 从 右 肝 外 
和 商 上 架 于 头 的 前 上 方 ， 掌 心 
向 前 。 右 掌 先 收 至 左 胸 前 ， 
再 向 右 平 扫 拦 击 ， 辟 微 届 。 
萤 心 向 下 ,眼看 右 擎 (图 77)。 


56. 转身 连环 冲 源 

@@ 身 体 左 转 成 左 弓 步 。 
同时 左 靠 向 左下 方 搂 抓 变 源 
抱 在 腰 闻 。 右 滞 变 瞧 向 前 串 “ 
出 (加 78 ) 。 


@ 上 动 不 停 ， 右 拳 变 爪 
向 后 拉 ， 顺 势 收 至 左肩 前 。 
局 时 左 拳 向 前 冲 出 眼看 左 
拳 (图 79 ) 。 


57 转身 盖 步 搬 光 

@ 左 崇 变 党 ， 以 胸 为 轴 
吴 时 针 划一 立 圆 变 乐 。 左 肝 
尖 外 撤 ， 布 胆 屈 膀 上 所。 问 
时 右岸 变 擎 必 时 上 提 至 右 启 
， 前 ， 敬 心 向 前 ， 擎 指 向 下 
( 瞄 80 ) . 


他 以 堪 菜 脚 党 为 钠 ， 身 
体 左 转 ( 机 向 北方 )， 叶 之 布 
脚 向 左 摸 落 成 益 步 。 同时 右 
花 经 左 腕 上 向 右 戎 下方 播 
出 。 左 瓜 置 于 右 肢 下 。 眼 用 
布 掌 ( 图 31 ) 。 


58. 转身 打 虎 势 

人 以 琴音 脚 党 为 轴 ， 从 
左 座 后 转 你 180"( 面 向 南 
方 )， 左 爪 变 敬 向 上 跪 转 体 
向 左 后 下 方 直 回 摆动 ， 石 条 
直 芝 上 举 〈 图 32 ) 。 
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加 左 著 向 左 ' 后 方 副 一 
步 ， 成 右 妃 步 。 同 时 在 掌 变 
拳 在 体 右 侧 经 前 划一 立 因 
后 ， 届 对 抖 跑 横 架 于 头 部 的 
右上 方 ， 拳 心 斜 向 前 下 ， 左 
掌 则 由 后 向 上 向 右 划 红 ， 再 
届 肘 变 大 下 载 于 右 膝 上 方 ， 
拳 面 向 下 ， 源 腿 向 后 。 眼 看 
左前 方 (图 83 ) 。 


59. 弓 步 穿 掌 , 并 步 技 党 

外 弓 步 不 变 , 两 源 变 舍 ， 
局 时 经 帮 向 前 穿 出 ， 掌 心身 
上 ( 狼 84 ) 。 


加 右 脚 向 后 退 一 步 ， 两 
拿 随 之 向 下 向 身后 下 方 直 杀 
摆动 (《 图 85 ) 。 


四 左 著 向 右 脚 驹 拢 成 并 
步 ， 同 时 两 掌 届 了 时 向 上 经 户 
前 下 按 ， 并 停 于 两 膀 旁 ， 掌 
心 向 下 , 掌 指 斜 相对 (图 86)。 


收 势 ， 垂 手 立正 

两 掌 直 腕 垂 于 两 腿 外 
侧 ， 两 眼 向 前 平视 ， 成 立正 
姿势 ( 图 87 ) 。 
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第 二 章 练 手 拳 


第 一 他 特 点 


本 赛 拳 本 ， 包 括 各 种 不 同 的 步 型 、 步 法 和 手 型 、 手 法， 
但 侧重 于 手法 的 练习 ， 故 名 “ 练 手 党 "。 练 手 才 亦 路 分 八 肌 ， 
共 八 十 个 动作。 

练 手 源 的 手法 ， 以 鲁 、 弹 、 匠 、 劈 、 扫 、 撤 、 勾 、 圈 为 
主 ， 可 用 拳 、 掌 、 爪 进行 和 运动。 这 八 种 手法 的 运动 形式 ， 都 
各 诅 其 不 癌 的 线路 和 特点 ， 例 如 : 

冲 一 一 臂 由 局 到 伟 ， 成 直线 性 的 运动 为 冲 。 

弹 一 一 千 由 届 到 伸 ， 成 弧 形 的 突然 性 弹 击 为 弹 。 

芹 一 一 以 肘 为 轴 :, 用 孝 或 爪 从 上 而 下 ,成 红 形 的 运动 为 研 。 

劈 一 -以 扇 关 节 为 轴 ， 用 送 或 堂 从 上 而 下 ， 成 弧 形 的 运 
动 为 劈 。 

扫 一 一 以 肩 关节 为 轴 ， 直 名 ， 拳 由 左 向 右 或 由 右 向 左 成 
弓形 的 运动 为 扫 。 

和 一 一 以 户 关 节 为 轴 ， 源 由 上 而 下 成 用 线 的 活动 为 激 。 

勾 一 一 以 肩 基 节 为 轴 , 届 茧 , 拳 由 下 向 上 成 弧 形 活动 为 色 。 

图 一 一 以 肩 关 节 为 轴 ， 届 臂 , 拳 由 外 向 内 划一 平 圆 为 器 。 

练 手 源 ， 要 讲究 “ 快 、 准 、 力 "”， 现 分 别 说 明 如 下 ， 

“ 快 "一 一 出 手 要 快 ， 多 使 用 直 券 ， 从 最 短 的 距离 ， 用 迅 
雷 不 及 掩 耳 的 手法 ， 抢 先 出 手 ， 以 快 打 慢 。 在 本 套 拳 里 ; 如 
连环 冲 源 、 探 手 切 堂 、 连 环 品 爪 、 运 桥 劈 拳 等 等 ， 都 要 求 连 
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黄 地 、 快 速 地 完成 动作 ， 不 可 停顿 或 割断 。 、 

“ 准 " 一 一 出 类 要 准确 ， 权 击 中 想 要 击 中 的 部 位 , 例如 " 连 
环 冲 拳 ”在 对 练 时 ， 第 一 源 以 对 方 头 部 为 准 ， 第 二 拳 以 对 方 
的 用 部 为 准 ， 第 三 拳 又 以 对 方 的 头 部 为 准 。 为 此 ， 出 手 时 要 
有 冷静 机 栎 的 头脑 和 富有 战斗 性 的 攻防 意识 。 

“ 力 "一 一 是 基础 , “ 诀 ".“ 淮 "做 到 了 ， 无 力也 不 顶 用 。 
从 这 角度 来 说 , “ 快 “ 准 "只 是 皮毛 ， 劲 力 才 是 精 骨 , 

“ 劲 力 是 怎样 产生 的 ? 提 行 家 的 经 验 是 : “ 力 其 根 在 聊 ， 
发 于 且 ， 宁 于 腰 ， 形 于 手 .” 在 蓉 劲 发 力 时 ， 先 把 莫 回 收 ， 
然后 通过 申 部 、 历 部 改动， 使劲 力 迅速 通过 背 ， 肩 、 上 和 臂 、 
前 臂 而 后 力 达 幸 面 。 

练习 劲 力 的 方法 有 多 种 多 样 。 比 方 说 择 击 吊 球 ， 这 是 一 
种 使 步伐 轻快 而 出 滨 迅 速 的 练习 方法 ， 插 击 然 袋 ( 约 50 斤 入 
沙袋 ( 50 斤 以 上 )》 ， 则 是 一 种 使 劲 较 重 的 练习 。 此外， 还 可 
由 学 者 自行 选择 和 创造 。 


第 - 节 套 路 ， 
一 动 厦 名 称 、 
舌 备 势 ， 重 手 立正 。 5 搂 手 忆 步 冲 关 
6. 上 步 左 冲 源 
第 一 段 了 .上 步 右 冲 产 
工 虚 步 抱 参 8. 摆 步 冲 涛 
2. 并 步 对 移 9. 拨 掌 馈 阴 
3. 庶 步 上 济源 10. 转身 贴身 千 


公关 步 硬 厦 11, 转身 打 虎 势 
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第 二 段 
12. 穿 手 起 朋 
13. 摆 步 左 冲 拳 
14. 上 步 右 勾 源 
15. 进步 左 冲 大 
J6. 上 步 右 冲 产 
17. 迫 步 加 拳 
18. 迫 步 左右 冲 稳 

19. 上 步 双 推 党 

第 三 段 
20. 转身 弓 步 插 掌 
21, 勾 腿 推 党 
22. 截 时 轧 胞 
23. 弓 步 右 冲 滨 - 
24. 迫 步 挑 打 
25. 连环 插 掌 
26. 右 盐 桥 赵 相 
27. 左 盘 桥 起 阳 

第 段 
28. 转身 右 扫 参 
29. 转身 己 步 圣 牵 
30. 原 地 左 勾 参 
31. 上 步 右 国 做 
32. 迫 步 挂 源 


33, 迫 步 连环 冲 源 
34 转身 弓 步 左 冲 贿 
35. 上 步 右 冲 过 
36, 迫 步 右 冲 源 


37: 上 步 左 色 湖 


33. 扎 步 左 冲 源 
39. 上 步 右 勾 源 
40. 挑 手 弓 步 怠 爪 


第 五 段 


和. 托 掌 弹 跑腿 
42. 落 步 冲 着 
43. 上 步 冲 源 
44. 内 步 左 扒手 


45. 上 步 插 人 


46. 运 桥 劈 源 
47. 退步 双 擒 扣 
43. 转身 单 接 党 
4 和, 扭 步 转 体 项 时 
50. 后 顽 腿 推 党 
34, 上 步 仰 冲 克 
52. 跪 步 推 党 
53. 压 掌 踢 腿 
8. 莫 步 劈 源 
55. 人 迫 步 插 掌 
56. 迫 步 托 党 


第 六 自 69. 弓 步 双 拓 演 
57 转身 己 步 交 身 光 ”70 转身 弓 步 反 拉 
58. 拨 掌 勾 腿 971. 压 党 儿 拳 
蝶 . 挑 手 马 步 各 扑 ?2 迫 步 连环 弹 源 
60. 拉手 勾 胆 93. 人 迫 步 劈 爪 
61. 探 手 插 笃 
62, 弓 步 前 前 党 1 
63. 连 步 劈 爪 74. 进步 冲 产 

75 连 步 冲 大 

第 七 自 96. 上 沙 冲 源 
64 马 步 项 时间 党 77. 连 步 冲 产 
65. 架 掌 模 返 妥 78. 上 步 诈 涯 
66, 跳 退 步 分 龙 手 ， 79, 提 肤 独立 
67. 转身 连环 冲 产 80. 弓 步 穿 此 
68. 仆 步 搬 妥 收 势 

二 、 套 路 动作 说 明 
琐 备 势 ， 牌 手 立正 。 


面向 南方 ， 成 立正 姿势 
站 立 ， 两 臂 自然 重 于 体 侧 


《图 88 )。 


第 一 段 
二 同步 抱 源 
右 脚 上 前 一 步 ， 左 脚 再 
上 前 半 步 ， 成 左 虚 步 。 同 时 “ 
两 手 向 前 经 上 再 向 两 侧 分 
开 ， 变 拳 抱 于 用 间 。 腿 向 左 
平视 ( 图 89、90 ) 


2 并 步 对 拳 

右 脚 向 左 靠拢 ， 两 腾 伸 
直 成 并 步 。 同 时 两 参 臂 内 旋 
向 前 下 伸 , 停 于 小 腹 前 , 源 心 
向 下 ， 源 面相 对 。 眼 向 前 看 
(图 91 ) 。 


3. 虚 步 上 冲 拳 

_@@ 右 脚 向 右 横 跨 一 小 
步 ， 园 时 右 源 经 左 向 上 向 右 
划 绝 抱 于 腰 间 。 去 汰 经 右 向 
上 架 起 ( 图 92、93 ) 。 


@@ 上 动 不 停 ， 上 体 左 转 
( 西向 东方 ) ， 成 左 呀 步 。 
同时 太 拳 向 右 上 方 冲 出 ， 
源 心 向 左 。 左 拳 顺 势 收回 旺 
癌 。 眼 向 前 视 ( 画 94)。 


祭 并 步 硬 睁 

了 左 脚 上 散 半 步 ， 碳 隐 向 
左 脚 靠拢 ， 震 地 作 唤 ， 光 用 
届 腔 半 峰 ， 同 时 左 源 变 掌 经 
右 向 前 芯 形 伸 出 ， 反 肖 址 究 
届 艾 收回 停 计 腹 前 变 莹 。 圳 
参 向 左 滞 心 下 硬 击 响 。 眼 视 
前 下 方 ( 图 95 ) 。 


8 搂 平 己 步 闻 效 
左 贱 上 前 一 步 成 弓 步 ， 
民 时 友 手 经 前 向 左 平 搂 变 
爪 ， 丰 大 向 前 种 出 ， 眼 看 右 
拳 ， 左 爪 顺势 收回 右 遍 前 
, 《图 96 ) 。 


于 


6. 上 步 左 冲 源 

右 肝 向 左 脚 跟 涯 拢 . 左 
胸 紧 接 上 前 一步 ， 成 左 己 
步 。 同 时 左 爪 变 藉 向 前 冲 
出 。 洗 拳 变 掌 居 态 停 于 胸 前 
(图 97 ) 。 


7. 上 步 右 冲 源 

上 动 不 停 ， 左 脚尖 外 
撤 ， 上 体 了 略 友 转 ， 右 肚 向 左 
前 方 上 前 一 步 成 纪 步 ( 面 癌 
东北 方 ) 。 右 堂 变 源 向 前 六 
出 。 左 拳 收 至 右 遍 前 。 限 看 、 
右 源 (图 98 ) 。 | 


8. 摆 步 冲 拳 - 

@ 左 肝 向 左 斜 方 路“ 
一 小 步 . 上 体 右 转 ( 向 东 
高 方 ) 右 脚 向 后 作 弧 形 
皖 步 ， 成 左 弓 步 。 园 时 
右 参 届 医 外 格 后 是 势 蛮 
擎 收 至 左肩 郊 。 左 拳 疝 
前 冲 出 。 眼 看 左 拳 〈 图 
99、100 ) 


@ 右 脚 向 右 斜 方 跨 
一 步 ， 上 上 体 左 转 ， 左 脚 
向 后 作 继 形 摊 步 ， 成 右 
己 步 ， 同 时 左 源 届 莫 外 
格 后 ， 顺 势 变 掌 收 至 右 
肩 前 ， 碳 掌 变 源 向 前 冲 
出 ， 拳 心 疝 下 。` 眼 看 右 
岩 ( 图 101.102 ) 。 


9. 拨 掌 义 腿 

右 拳 变 爪 ， 向 左 拨 下 
压 ， 左 舍 经 右前 艾 上 方向 前 
穿 出 ， 接 着 向 左下 带 ,. 同时 
堪 脚 兴起 起 向 前 色 踢 ( 脚跟 
着 地 ) 。 眼 看 前 方 (图 103)。 


10. 转身 贴身 舍 

左 脚 尖 向 右 扣 ，- 上 
体 右 后 转 ， 右 丢 随 之 右 
摆 。 同 时 右 乐 向 右 随 转 
体 平 搂 。 左 脚 紧 峻 向 前 
上 一 大 步 ， 上 体 继续 向 
右 转 ， 成 右 弓 步 。 左 器 
舌 势 上 举 ， 再 经 前 向 下 
拍 击 。 右 爪 舌 势 置 于 左 
肩 前 ( 图 104、105 ) 。 
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了 转身 打 虎 势 

右 允 提起， 上 体 微 向 右 转 ， 
右 野 向 前 ( 灾 南 方 ) 落 地 ， 成 右 马 
步 。 局 时 右 爪 变 参 经 下 向 后 向 上 
划 弧 横 架 于 额 前 上 方 , 浸 心 向 下 。 
随即 左 拳 届 臂 ， 经 后 向 上 、 向 右 
斜 下 方 划 弧 下 载 , 停 于 右 肤 内 侧 ， 
成 打 虎 势 。 眼 看 左 侧 ( 图 106 ) 。 

第 二 段 

12, 穿 手 趟 中 

人 @@ 志 脚 向 左前 斜 跨 一 小 
步 。 同 时 右 类 变 党 向 下 、 向 
- 在 上 方 穿 出 ， 然 后 经 上 收 至 
右 肋 前 。 接 着 右 脚 上 前 一 
步 ， 随 即 左 掌 经 右 向 左上 方 
穿 出 ( 图 107 ) 。 


@@ 上 动 不 停 ， 右 聊 直 腿 
向 后 趟 着 地 ， 成 左 弓 步 。 同 
时 右 掌 向 前 下 方 推出 。 磊 掌 
经 左下 成 弧 形 届时， 收回 右 
肩 前 (图 108 ) 。 


”33. 摆 步 左 冲 源 
去 邪 尖 里 扣 ， 上 体 微 右 
转 ， 右 有 弧 形 后 摆 成 左 弓 
步 .同时 测 党 向 外 搂 ， 拓 后 
蚌 势 收 变 堪 肩 询 。 左 掌 变 源 

向 菌 种 出 《网 109 ) 


芭 上 步 右 勾 源 

韦 脚 上 前 一 步 ， 成 各 己 
步 。 同时 左 头 变 夭 向 右 下 
正 ， 然 后 个 于 庙 胖 内 钢 。 右 
光 变 产 ， 经 布 腰 侧 迅速 向 前 
二 方 生 击 .眼看 右 尖 (图 
110 ) 。 


15. 进步 左 冲 大 
左 邑 上 前 一 步 ， 成 左 如 
步 ， 同 时 右 源 变 乐 向 前 抓 
担 ， 然 后 弧 形 收 至 左 胸 前 ， 
左 稳 向 前 直 冲 , 眼看 左 净 
《图 11I 》。 
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16. 上 步 右 冲 拳 

上 动 不 停 ， 右 脚 迅速 上 
前 一 步 ， 成 右 马 步 。 同 时 右 
拳 向 访 直 冲 。 堪 产 收 至 右 启 
获 。 腿 看 右 源 (图 112 ) 。 


17. 迫 步 轩 岩 

右 脚 交 前 追 一 步 ， 同 时 
左 拳 变 乐 ， 在 右 户 前 划一 小 
立 四 作 抓 担 。 右 拳 在 体 前 逆 
时 针 划 弧 向 左 回击， 产 眼 向 
堪 ( 图 13 )。 


、18. 连 步 左 右 冲 渗 
@ 上 动 不 停 ， 而 脚 向 前 
追 一 步 ， 右 拳 变 掌 作 抓 担 疝 
后 展 ， 抱 于 腰 闻 。 左 拳 向 前 
冲 出 (图 114 ) 。 


图 114 
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@ 上 动 不 停 ， 右 聊 向 前 
- 迫 一 步 ， 左 产 变 爪 微 向 后 
带 ， 右 源 向 前 种 出 眼看 
驳 ( 力 115 ) 。 


19. 上 步 双 推 区 

@ 左 脚 上 前 一 步 ， 同 时 
两 掌 一 齐 顺 时 针 在 体 前 划一 
立 圆 ， 然 后 ， 收 至 右 肩 前 
《图 116 ) ， 


@@ 重 心 前 移 , 成 左 忆 步 。 
同时 两 党 用 力 向 前 推出 。 眼 
看 两 掌 ( 图 117 ) 。 


第 三 自 
20. 转身 己 步 插 演 
上 体 右 转 ， 成 右 已 步 
( 向 西南 方 ) ， 周 时 右手 变 
爪 ， 疝 右 平 楼 ， 顺 势 收 芭 左 
肢 下 ， 手 心 向 下 。 左 你 经 右 
臂 上 方向 前 方 播 出。 眼看 左 
掌 (加 118 ) 。 


21. 勾 腾 推 营 

左 源 变 爪 向 左下 带 。 左 
肢 向 站 勾 踢 , 脚尖 起 起 .同时 
右 爪 变 千 ， 经 右 向 左前 下 方 
成 缀 形 推出 。 眼 腹 右 掌 ( 图 
119 ) 。 


22. 截 时 轧 同 

了 左 爪 变 拳 ， 屈 艾 外 旋 向 

内 拦截 。 接 着 右 腿 提 起 ， 脚 

尖 外 展 向 前 下 方 踩 出 。 右 掌 
变 源 收 至 腰 间 ( 图 120 ) 。 


图 120 


23. 弓 步 右 冲 券 

布 姑 向 前 落 步 ， 成 右 弓 
步 ,同时 右 拳 向 前 直 冲 。 左 拳 
变 党 ， 收 至 市 肩章 (图 121)。 


24. 迫 步 掀 打 

GO 右 肢 向 前 迫 一 步 。 同 
时 右 产 届 悍 ， 向 上 挑 格 《 图 
122 ) 。 


加 上 动 不 停 ， 秆 心 苗 移 
成 右 弓 步 。 同 叶 右 染 下 沉 理 
向 前 冲 出 《图 123 ) 。 


图 121 


25. 连环 揪 党 

@ 左 称 经 右 脑 上 向 前 下 
压 ， 右 参 收 译 胸 前 ， 立 即 变 
掌 ， 并 经 左 避 上 方向 前 插 出 
(图 124 ) 。 


@@ 上 动 不 停 ， 右 党 向 右 
下 带 ， 同 时 左 掌 经 右 掌上 方 
向 前 播 出 ( 图 125 ) 。 


@@ 上 体 左 转 成 马 步 ， 左 
千 变 爪 向 左 后 名 。 辐 时 右 党 
成 合掌 ， 向 右 用 力 插 出 。 中 
-看 有 拿 ( 图 126 ) 。 


季 


图 126 
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26. 右 盘 桥 趟 风 

人 @ 右 脚 向 右 后 方 跨 一 
步 , 上 体 右 转 , 同时 右 掌 逆 时 
针 在 体 侧 划 一 立 回 变 爪 〈 图 
127 ) 。 


@ 左 同 向 前 ( 西北 
方 ) 上 一 步 ， 同 时 右 爪 
顺势 收 茎 左肩 前 (图 
128). 左 脚 直 阴 向 后 赵 ， 
上 体 前 倾 ， 必 部 后 四。 
同时 左手 其 势 直 辟 ,经 
左上 方向 前 下 方 抢 拍 。“ 
右 爪 收回 腰 阅 (图 129)。 


27. 左 盘 桥 趟 胆 

@ 左 脚 向 左 前 方 跨 一 
步 ， 上 体 左 转 ， 同 时 左 掌 顺 
时针 在 笨 侧 划一 立 鸭 变 爪 
〈 余 130 ) 。 


图 130 
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@@ 右 腿 向 前 ( 西南 方 ) 
上 一 步 ， 同 时 左 爪 舌 势 收 至 


布 肩 前 ( 图 131 ) . 右 脚 直 限 人 


向 后 未 ， 上 体 前 候 ， 臂 部 后 
覆 。 同 时 右手 顺势 直 劈 ， 经 
右上 方向 前 下 方 抢 拍 (图 
132 ) 。 


第 段 

28. 转身 右 扫 拳 
右 脚 向 右 跨 一 小 步 ， 上 
体 右 转 成 在 马 步 。 右 源 顺 转 
体 之 势 经 左 向 右 平 扫 ， 然 后 
摆 至 朋 后 侧 。 左 手 届 有 时 停 于 

右 肩 前 (图 133 ) 。 


29. 转身 忆 步 煌 源 

左 脚 向 左前 方 上 一 步 ， 
上 体 左 转 成 左 弓 步 。 回 时 左 
佑 变 爪 向 左 平 搂 ， 布 拳 经 右 
上 方向 前 下 揪 ， 顺 势 摆 至 左 
膀 侧 。 左 手 屈 肘 收 至 右 户 前 
(图 134 ) 。 
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30. 原 地 左 勾 拳 

上 上 动 不 停 , 上 体 微 右 转 ， 
右 拳 变 爪 经 前 成 继 形 铅 右 
带 ， 上 顺势 收 至 右 肋 前 ， 左 爪 
变 拳 经 左 于 用 力 向 右上 方 匀 
击 ( 图 135 ) 。 


”31. 了 上 步 右 园 源 

右 脚 . 上 前 一 步 成 右 己 
步 。 左 类 变 爪 向 后 下 带 。 有 
瓜 变 拳 ( 源 心 向 下 ) ， 经 有 
认 前 罚 骂 向 左 国 击 。 左 斥 辟 
微 届 停 于 右 助 前 图 136 ) 。 


32. 迫 步 村 源 

右 脚 向 前 迫 一 步 ， 则 时 
左 瓜 经 有 有 拳 上 方向 前 下 正 。 
右 拳 成 弧 形 向 下 收 至 胸 前 
青 反 各 向 前 上 方 挂 击 ， 党 心 
向 上 ， 左 爪 置 于 右 有 时下 ， 妥 
看 右 拳 ( 图 137 ) 。 


48: 


了 图 137 


33, 迫 步 连 环 冲 参 

包 右 肢 疝 前 连 一 步 ， 成 
布 纪 步 。 同 时 右 拳 经 抓 担 后 
收 至 布 助 前 ， 左 爪 变 拳 向 前 
冲 出 《图 138 ) 


名 上 动 不 停 ， 右 脚 再 向 
前 人 迫 一 步 。 同 时 左 拳 变 爪 向 
后 糙 ， 再 变 掌 停 于 右 肩 茸 。 
右 产 向 前 冲 出 (图 139 ) 。 


34 转身 弓 步 左 冲 源 

@ 上 体 向 左 转 体 180"， 
成 左 虚 步 (向 东北 方 )， 同 时 
右 驳 收 至 腰 问 ， 崎 眼 向 上 。 
左 爪 变 产 ， 届 有 蛙 ， 肘 尖 靠 于 
左 肋 范 ， 参 心 向 下 (图 140)。 


图 140 
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@@ 上 动 不 停 ， 左 哮 前 出 
一 步 ， 成 左 弓 步 。 团 时 左 效 
向 前 冲 出 《图 141 7 。 


35, 上 水 右 冲 源 

右 著 上 前 一 步 ， 成 者 弓 
步 。 同 时 右 源 向 前 冲 出 , 左 产 
变 掌 收 至 右 户 前 ( 图 142 ) 。 


36. 迫 步 有 冲 产 

磊 脚 浆 前 上 一 步 。 成 右 
弓 步 。 同时 右 拳 收 至 腰 间 立 
即 再 向 前 冲 出 (图 143 ) 。 


142 


图 143 


37. 上 步 左 钨 染 ， 

在 天 上 前 一 步 ， 成 在 弓 
步 ， 同 时 左 尝 变 驳 经 下 向 右 

上 方 勾 击 。 右 涯 届 肝 顺 势 收 

至 用 前 ( 图 144 ) 。 


38, 迫 步 左 冲 产 

“ 左 脚 向 前 过 一 步 ， 成 左 
弓 步 ， 左 产 收 至 腾 间 ， 随 妈 
向 前 站 出 ( 图 145 ) 。 


539. 上 步 右 匀 源 

右 脚 上 前 一 步 ， 成 右 号 
步 。 间 时 右 拳 经 右 向 左上 方 
勾 击 。 左 拳 变 掌 ， 收 至 右 肩 
前 (图 146 ) 。 


》 
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40, 挑 笠 弓 步 驶 瓜 

国 步 型 不 变 , 右 懂 届时， 
向 右上 侧 挑 格 。 同 时 左 掌 向 
右 下 压 ， 然 后 停 于 布 肘 前 
《图 147 ) 。 


@@ 上 动 不 停 , 右 掌 变 爪 ， 
向 前 下 辟 , 乐 心 向 前 下 方 (图 
148 ) 。 


各 五 自 
4L. 托 掌 弹 中 有 
左 著 向 右 肥大 拢 ， 右 脚 
届 碌 上 提 ， 随 即 向 前 弹 器 。 
园 时 右 产 变 掌 与 左 掌 一 齐 向 
-上 托 起 ， 澡 心 向 上 。 左 党 由 
于 有 腕 内 侧 ( 图 149 ) 。 


骂 
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图 149 


42. 落 步 冲 源 

布 肚 商 前 落 步 ， 成 布 马 
步 。 布 掌 变 产 ， 顺 势 向 前 冲 
出 。 去 滞 变 拳 ， 收 至 右 肩 前 

《图 150 ) 。 


公 . 上 步 冲 产 

左 脚 上 前 一 步 ， 成 左 号 
步 。 同 时 左 拳 南 前 冲 出 。 右 
拳 变 党 收 至 左肩 前 (图 151)。 


44. 闪 步 左 扒手 

左 有 向 左 路 一 小 步 同 
时 左 戎 器 微 届 在 体 前 其 时针 
划一 空 国 变 爪 ， 手 心 向 右 
(图 152 ) 。 
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”- 沿 布 前 黯 下 疝 左前 方 


起 ,再 向 左下 方 斜 避 。 


.45. 上 步 播 掌 
”上 动 不 停 ， 右 脚 上 一 
步 , 成 弓 步 ， 同 时 右 拳 变 卓 ; 
经 左前 丑 上 向 前 播 出， 掌心 


向 左 。 左 所 置 于 腑 下 《 图 , 


153 ) 。 


48. 运 桥 蔷 产 
步 法 不 变 ， 左 扑 


穿 出 ， 同 时 右 孝 变 源 
局 肘 间 下 经 后 向 上 抬 


震 爪 睛 纹 收 至 右 肘 内 
侧 (图 154、155 ) 。 


47. 退步 双 擒 所 

右 肢 向 后 退 一 步 ， 上 体 
顺势 向 右 转 ( 东南 方 ) ， 成 
右 横 挡 步 。 同 时 右 拳 变 扑 与 
左 爪 一 齐 《 右 爪 心 向 下 ， 在 
爪 心 向 上 ) 向 丰 下 斜 拉 〔 图 
T56 ) 。 


图 154 


48, 转身 单 拦 党 

上 体 微 左 转 成 马 步 。 左 
处 变 掌 辟 内 旋 顺 转 体 之 势 向 
去 措 控 。 眼 看 左手 。 右 爪 置 
于 志 胶 下 ( 图 157 ) 。 


49. 捏 步 转 休 顶 肝 

以 丰 脚 跟 和 左 哮 尝 为 
轴 ， 身 体 右 后 转 成 扭 步 ( 而 
向 西 方 ) 。 同 时 右 爪 变 大 ， 
届时 ， 肝 所 顺 转 体 之 势 向 后 
顶 出 ， 志 党 顺势 平 摆 至 右 户 
前 (图 158 ) 。 


50. 后 超 腿 推 党 

左 掌 变 丰 经 前 向 左 平 搂 
收回 早 间 。 布 靶 后 退 一 步 ， 
成 左 弓 步 ， 同 时 右 拳 变 掌 向 
前 推出 ( 图 159 ) 。 


51 上 步 仰 冲 产 

右 墅 上 前 一 步 ， 左 爪 向 
前 弧 形 下 还 。 布 掌 变 产 ， 收 
回 朋 间 。 紧 接 重 心 前 移 ， 成 
布 妃 步 。 布 拳 经 左 回 上 方向 
前 仰 冲 ( 图 160 ) 。 


52. 跪 步 5 

左 脚 上 前 一 步 ， 右 脚跟 
进 一 小 步 ， 届 隘 成 右 跪 步 。 
同村 左 掌 没 右 辟 下 向 左 向 上 
穿 出 ， 架 于 堪 额 前 上 方 ， 鸯 
日向 下 。 右 参 赂 回收 ， 然 后 
变 掌 向 前 正方 次 出 ， 掌 忆 身 
前 ， 僻 指 负 右 . 眼看 右 笔 
(多 161 ) 。 


答 


53. 压 掌 踢 腿 

左 党 向 前 下 压 ， 同 时 右 
癌变 头 届 肘 向 土 挑 ， 厦 即 右 
脚 向 前 蹦 起 ( 图 162 ) 。 
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54 落 步 收 参 

右 财 向 前 沙 步 ， 成 右 
步 ， 间 时 右 拳 向 前 下 劈 ， 高 
与 肋 平 ， 拳 眼 而 上 。 左 掌 附 
.于 右 肩 前 。 眼看 前 方 《 图 
163 ) 。 


55. 迫 步 插 掌 

右 脚 向 前 追 一 步 ， 园 计 
布 丫 避 内 旋 变 爪 向 右 平 搂 
左 掌 从 右前 器 上 向 前 插 出 ， 
党 心 向 下 ， 高 与 肩 平 。 布 掌 
经 下 划 弧 ， 置 于 左 腑 下 (图 
164 ) 。 


56. 迫 步 托 掌 

左 掌 变 扑 向 下 正 ， 卫 即 
右 又 向 前 迫 一 步 , 成 布 号 步 ， 
癌 时 右 爪 变 介 经 左前 劈 上 向 
彰 二 方 托 出 ,掌心 向 上 . 左 系 
顺势 收 至 右 腋 下 (图 165). 
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57. 转身 弓 步 知 身 掌 
@@ 右 脚 向 左前 方 跨 一 小 
- 步 ( 重心 落 在 右 妥 上 ) ， 上 
体 左 后 转 。 同 时 左 乐 向 左 后 
平 搂 ， 右 湖 顺 势 下 重 ( 图 
166 ) ， 


” @ 上 体 继续 左 转 ， 右 肝 
向 前 上 一 步 ( 守 北 方 ) ， 成 
右 妃 步 。 布 拳 瑞 势 经 右 胶 前 
收 至 左 咕 前 。 左 爪 串 于 右 户 
前 ( 图 107 ) 。 


图 右 拳 变 掌 冲 前 上 
方 ， 左 爪 向 左前 下方 迅 速 用 
力 分 开 ， 误 拳 尼 向 上 ， 左 扑 
心 向 下 。 眼 看 右 掌 (图 168), 
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图 168 


58. 拨 尝 勾 腿 
@@ 右 掌 向 左下 拨 ， 左 爪 
经 右前 冉 上 穿 出 ， 掌 心 向 
下 ， 成 两 眉 交 叉 状 (图 169)。 


国士 动 不 停 ， 左 爪 向 前 
下 带 。 同 时 堪 聊 向 右前 方 勾 
趾 ( 图 170 )。 


59, 挑 手 弓 步 吏 爪 

@ 左 脚 向 前 落 步 ， 间 时 
左 爪 向 右 划 红 ， 再 届 避 向 左 
上 挑 格 , 爪 心 斜 向 后 , 随 之 右 
人 靠 在 体 前 逆 时 针 划 立 贺 后 向 
王 压 ， 停 于 左 时 下 (图 171)。 


@@ 重 心 前 移 ， 成 左 弓 
步 。 同 时 左 爪 敬 内 旋 向 前 下 
辟 ， 爪 心 向 前 。 眼 看 左 扑 
(图 172 ) 。 


60. 拉手 勾 了 
上 体 微 向 右 转 ( 东 南 
方 ) 。 右 灼 从 左 时 上 向 左前 
方 穿 出 变 爪 兹 顺势 向 右 下 
拉 。 左 爪 收 至 右 肩 前 ， 同 时 
右 肢 向 左前 方 匀 踢 (图 173). 


61. 探 手 搬 掌 
@ 右 脚 向 前 落 步 (《 东南 
方 ) ， 同 时 右 不 变 党 向 前 上 
弧 形 下 压 。 左 爪 变 掌 经 右 掌 
上 向 前 下 压 ( 图 174 ) 。 


加 上 动 不 停 ,重心 向 
前 ， 成 右 妃 步 。 右 他 从 左前 
臂 上 迅速 向 前 直 插 。 左 党 置 
于 右 肪 下。 眼看 右 掌 (图 
175 ) 。 


62, 弓 步 前 削 掌 

妃 步 不 变 ， 右 掌 变 爪 徽 
屈 靶 向 后 下 压 。 同 时 左 掌 辟 
微 届 从 右 回 上 向 前 前 出 ， 侈 
心 疝 下 ， 掌 指向 右 ( 图 176)。 


63. 迫 步 劈 不 

布 脚 向 前 迫 一 步 ， 同 时 
左 掌 变 爪 下 压 。 右 掌 变 乐 经 
上 向 前 下 改 ， 左 爪 停 于 右 肘 
下 《图 177 ) 。 


[> 
175 . 


图 176 一 
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64. 马 步 顶 肘 浊 掌 
人 @@ 右 秆 向 左前 跨 一 小 
步 ， 上 体 左 转 成 马 步 ( 向 北 
方 ) 。 辐 时 两 爪 变 多， 局 肘 
贴 于 胸 前 ( 图 178 ) 。 


@@ 右 勾 变 关 ， 右 肘 间 右 
抬 平 。 左 勾 变 掌 贴 于 右 拳 
面 ， 然 后 将 右 肘 向 右 预 出 
(图 179 ) 。 


@ 上 动 不 停 ， 右 拳 变 
掌 ， 向 右 下 间 击 ， 掌心 向 
下 。 眼看 右 掌 ( 图 180 ) 。 


上 


-” 掌 附 于 右 肝 内侧 。 眼 上 


65 架 党 机 控 昭 

。 -。 汕 榴 届 耽 向 右上 方 架 
起 ， 左 浊 附 于 右 肝 处 。 右 肢 

提起 ， 向 右 方 横 迭 ， 于 从 向 

左 。 腿 看 右上 方 ( 锅 181)。 


66. 跳 退 步 分 龙 手 

左 肢 距 地 跳 起 ， 
右 脚 经 左 脚 前 后 摆 落 
地 ， 翅 千 相 继 落 地 ， 
成 有 弓 步 。 与 此 同时 
“两 党 下 降 ， 向 左右 分 
开 ， 再 向 前 上 方 划 弧 
内 合 。 右 璧 微风 ， 左 


看 右 掌 (图 182.183). 


67. 转身 连环 冲 郑 

钙 右 脚 向 后 播 一 步 。 同 
时 右 掌 变 拳 收 至 腰身 后 ， 立 
即 向 前 冲 出 ( 图 184 ) 。 


@@ 上 体 右 转 (向 南方 )， 
左 拳 势 向 左 冲 出 。 右 产 收 
至 胸 前 ( 图 185 ) 。 


@@ 上 动 不 停 ， 上 体 继续 
向 丰 转 ， 成 右 弓 步 ( 向 西 
方 ) ， 右 拳 向 前 冲 出 ， 左 产 
变 掌 置 于 右 肩 前 ( 图 186 ) 。 


68. 仆 步 报 妥 

@ 右 脚 向 左 跨 一 小 步 ， 
同时 右 拳 变 掌 ， 顺 时 针 划一 
小 立 贺 ， 左 党 向 前 拦 出 ( 图 
187 ) 。 


@ 上 动 不 停 ， 上 体 右 转 
(向 北方 ) ， 堪 聊 向 左 跨 一 
大 步 ， 届 号 下 蹲 成 右 仆 步 。 
同时 布 手 经 右 向 下 癌 左 划 弧 
届 辟 ， 与 左手 一 起 向 左下 作 
搂抱 状 ， 然 后 停 于 堪 膝 内 
侧 ， 两 掌心 相对 《 图 188 ) 。 


69. 弓 步 双 抛 党 

重心 右 移 ， 上 体 右 转 ， 
成 右 弓 步 〈 向 东方 ) 。 局 时 
两 拿 向 前 上 方 抛 出 ， 掌 心 向 
上 (图 189 ) 。 


70. 转身 弓 步 反 醒 源 

身体 从 左 向 后 转 180" 
《 向 西方 ) ， 成 左 弓 步 。 辐 
时 左 掌 变 拳 届 肘 经 下 向 上 划 
纸 形 架 于 头 上 。 右 掌 变 贿 屈 
财经 焉 成 弧 形 向 前 上 方 擅 
出 ， 贿 心 向 后 ， 高 与 昧 平 。 
跟 看 右 拳 ( 图 190 ) 。 


图 188 


” 包 . 压 掌 研 源 

上 动 不 停 ， 左 源 变 掌 向 
前 下 压 ， 右 券 臂 内 旋 经 上 向 
前 下 方 研 鹿 ， 淹 心 向 下 、 左 
掌 顺势 收 至 右 肘 下 (图 191)。 


72. 人 迫 步 连环 弹 源 
@@ 左 财 向 前 迫 一 步 ， 左 
掌 变 拳 向 前 弹 击 ， 源 心 向 
里 ， 右 拳 辟 外 泛 ， 问 收 至 左 
助 前 《 图 192 ) 。 


@@ 上 动 不 停 ， 奏 拳 还 速 
向 前 弹 击 ， 参 心 识 里 。 左 源 
顺势 收 至 布 肋 前 〈 图 193 ) 。 


192 


图 193 


1 


?3. 迫 步 辟 爪 

左 脚 向 前 迫 一 步 。 同 时 
左 源 变 扑 ， 纠 形 向 前 下 正 。 
右 源 变 扩 上 举 ， 再 向 前 下 劈 
《图 194 ). 
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74. 进步 冲 源 

右 聊 向 左 脚 渤 半 步 ， 左 
脚 疝 前 进 半 步 ， 成 左 己 步 。 
同时 右 爪 帮 后 带 变 拳 停 于 左 
助 前 。 志 爪 变 拳 迅速 向 前 冲 
出 (图 195 ) 。 - 


?95. 迫 步 冲 源 

上 动 不 停 ， 左 脚 向 前 迫 
一 步 。 同 时 左 拳 回收 后 ， 立 
即 向 前 冲 出 《 图 196 ) 。 


一 一 


76. 上 步 冲 源 

上 动 不 停 ， 右 脚 上 前 一 
步 ， 成 右 弓 步 。 右 拳 向 前 冲 
出 友 央 变 沼 收 至 机 扁 前 
《图 197 ) - 


77. 迫 步 冲 源 

上 动 不 停 ， 右 脚 向 前 追 
一 步 ， 成 右 弓 步 。 碳 拳 回收 
在 与 成 在 弓 步 的 同时 向 前 冲 
出 (加 198 ) . 


78. 上 步 冲 拳 

上 动 不 停 ， 左 脚 上 前 一 
步 ， 成 左 弓 步 。 同 时 左 演变 
源 ， 向 前 冲 出 。 右 源 收 至 左 
腋 下 ( 虱 199 ) 。 


79. 提 际 独立 

@ 以 左 脚 前 擎 为 轴 ， 身 
体 疝 右 后 转 ， 右 脚 成 弧 形 摆 
向 西南 方 落 步 。 同 时 碳 拳 变 
稳 ， 随 身体 右 转 向 右 后 摆动 
(图 200 ) 。 


@ 上 动 不 停 ， 重 心 移 至 
右 妥 ， 左 脚 届 膝 上 提 ， 脚 尖 


向 下 ( 面向 正 南 方 ) 。 同 时 


友 手 直 臂 逆 时 针 在 体 右 便 环 
绕 一 周 , 然后 停 于 右 斜 下 方 ， 


掌心 向 前 。 左 臂 伸 直 硕 时 针 


环绕 一 周 置 于 头 的 左上 方 ， 
拳 心 向 右 下 方 . 眼看 右 
(图 201 ) . 


80, 弓 步 穿 党 

磊 脚 向 后 沙 步 ， 成 右 弓 
步 。 同 时 两 党 经 腰 间 向 前 穿 
出 ， 掌 心 向 上 ， 了 眼看 正 前 方 
(图 202 ) 。 
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收 势 : 

钙 右 脚 向 后 退 一 步 ， 成 
左 弓 步 ， 同 时 两 辟 伸 直 向 后 
押 ， 掌 心 斜 向 下 ( 图 203 ) 。 


@@ 左 脚 向 右 脚 靠 拢 成 并 
步 。 同 时 两 掌 经 肩 外 侧 忆 有 时 
人 恢 掌 下 压 于 两 隐 前 (图 204)。 


@@ 两 党 在 体 侧 下 垂 ， 成 
立正 姿势 ( 图 205 ) 。 
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附 ， 基 本 功 


第 -- 节 作 用 


本 套 基 本 功 ， 是 练 步 产 和 练 手 拳 套路 的 主要 动作 概括 ， 
基本 功 练 好 了 , 对 学 好 本 套 拳 术 套 路 ， 可 收 事 半 功 储 的 效果 。 

基本 功 共 分 四 悚 ， 每 段 八 个 动作 。 单 数 是 手法 练习 ， 双 
数 是 腿 法 练习 。 每 个 动作 可 交 蔡 反复 练习 ， 亦 可 单独 练习 或 
作 过 续 练 习 。 

练 好 这 套 基 本 功 ， 不 仅 对 练 好 源 术 和 称 握 器 械 打 下 良好 
基础 ， 而 且 可 使 身体 各 部 分 得 到 较 全 面 的 发 展 ， 对 提高 身体 
素质 亦 很 有 帮助 。 


第 二 节 练习 方法 


一 .动作 名 称 

预备 势 生 高 喝 冲 源 
5 仆 步 抢收 

第 一 段 6. 原 地 飞 肢 

1 连环 冲 源 了 迫 步 托 党 

2. 弹 踢 冲 尖 8. 腾空 箭 弹 


3, 劈 涛 推 敬 
= ?1 


5. 连环 插 掌 


第 二 自 6. 截 桥 纪 陪 
工 摆 步 冲 头 7. 马 步 司 斥 ， 
2. 接 防弹 踢 8. 二 起 腿 
3. 运 桥 顶 党 
人 是 闪 十 第 四 段 
5. 迫 步 排演 1. 揉 手 切 党 
6, 掏 拳 踢 梯 2. 前 勺 月 
了 , 挑 劈 双 推 3. 跑步 顶 掌 
8. 腾空 飞 肢 4 直 腿 推 蔡 
光 5. 闪 步 搬 源 双 推 营 
第 三 段 6. 横 钉 肢 
上 分 手 双 推 7. 运 桥 劈 拳 
2. 沽 手 弹 足 8. 旋风 妥 
3. 平 肝 追 送 收 势 
4 十字 跟 阴 
二 动作 说 明 
第 一 段 
祯 备 势 


全 立正 〈 图 206 ) 、 双 抱 拳 《 图 207 ) 。 
回 左 转 体 成 左 弓 步 ， 左 格 挡 右 冲 拳 ( 图 208 ) 。 
图 右 转 体 成 马 步 ， 左 横 冲 源 (图 209 ) 。 


二 连环 冲 源 

@ 左 转 体 ， 左 搂 手 ， 上 右 步 ， 和 连环 冲 学 ( 丰 症 、 左 冲 , 右 
溃 共 三 次 )( 外 210 ) . 

加 依 汪 法 但 改换 另 一 手脚 进行 (下 则 ) 。 

@@ 同 @， 但 动作 开始 时 ， 不 用 转 体 ( 下 则 ) 。 

2 弹 踢 冲 产 

左 转 体 ， 左 格 挡 ， 布 冲 源 ( 图 211 ) 。 右 弹 踢 ， 左 冲 产 
(图 212 ) 。 落 右 步 ， 右 冲 源 ( 图 213 ) 。 


限 210 图 211 


亚 23 
4 


3 劈 兰 推荐 | 
左 转 体 ， 左 虚 步 ， 左 护持 产 ( 图 214 ) 。 左 前 闪 步 , 友 接 
卑 ， 上 右 步 ， 右 劈 崎 ( 图 215 ) 。 双 搂 乎 推 党 ( 图 216 其 直 


4 高 跑 冲 拳 
左 转 体 ， 左 格 挡 ， 右 冲 上 源 ( 图 217 ) ， 布 高 踢 腿 ， 左 冲 
学 (图 218 ) 。 落 布 步 ， 布 冲 源 ( 图 219 ) 。 
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5. 仆 步 抢 辟 
左 转 体 ， 左 搂 手 ， 上 右 步 ， 右 璧 拳 ( 图 220 )， 抢 臂 右 
仆 步 ， 右 下 劈 源 〈 图 221 ) 。 抢 器 右 弓 步 ， 布 色 产 (图 222)。 


图 222 


6. 原 地 飞 财 
堪 转 作 ， 左 格 挡 ， 右 冲 拳 ( 图 223 ) 。 原 地 右 飞 靶 ， 落 
布 步 ， 右 冲 产 《图 224、225 ) 。 


图 223 4 


了. 追 步 托 党 

左 转 体 ， 左 接手， 上 右 步 , 右 冲 产 ( 图 228 ) 。 右 迫 步 ， 
布 搂 年 ， 左 插 掌 (图 227 ) 。 右 人 迫 步 ， 左 压 掌 ， 布 托 掌 (图 
228 ) ， - 


图 226 图 227 


38. 腾空 筑 弹 

左 转 体 ， 左 格 挡 ， 碳 冲 拳 。 上 右 步 ， 左 冲 源 ( 图 229. 
230 ) 。 腾 空 布 稍 弹 ， 过 环 冲 源 ( 右 、 左 ) ， 落 右 步 , 右 冲 产 
《图 231、232、233 ) 


收 势 (下 同 ) : 
左 转 体 ， 堪 格 挡 ， 右 冲 源 ( 图 234 ) 。 右 转 体 成 马 步 , 左 
模 冲 源 ( 图 235 ) 。 并 步 抱 拳 ( 图 236 ) , 重 手 立正 (图 237)。 


办 
革 
怒 


预备 势 ， 同 上 ， 

开 . 皖 步 冲 委 

左 摆 步 ， 左 格 挡 ， 布 冲 拳 ( 图 238、239 ) 。 右 摆 步 ， 右 
格 挡 ， 左 冲 拳 ( 图 240、241 ) 。 上 右 步 ， 左 上 架 ， 右 推 蛇 
(图 242 ) 。 


2. 接 聘 弹 中 
左 转 体 ， 左 格 挡 ， 右 冲 大 (图 243 
上 ， 243 ) 。 胡 步 内 接 腿 , 吉 | 
前 踢 ( 图 244、245 ) 。 落 右 步 ， 右 冲 染 ( 0 


图 243 


2345 
图 235 图 246 


3. 运 桥 顶 党 

友 转 体 ， 左 格 挡 ， 左 项 掌 ( 图 247、248 ) 。 上 右 步 ， 右 
格 挡 ， 右 项 掌 ( 图 249、250 ) ， 右 人 迫 步 ， 左 压 掌 ， 右 前 上 前 
掌 ( 图 251 ) 。 


图 249 


图 247 


图 250 图 251 
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， 


生 里 合 腿 
左 转 体 ， 左 客 挡 ， 右 冲 券 { 图 352 ) 。 碳 里 合 跟 ( 击 响 )， 
落 布 步 ， 右 冲 拳 ( 图 253、254 ) 。 


风 252 


A\ 0 
下 


图 254 


5. 迫 步 六 掌 

左 转 体 ， 左 党 上架， 上 右 步 ， 右 反弹 蛇 ( 轩 255、256)。 
右 压 掌 ， 右 迪 步 ， 左 党 前 插 ( 图 257 ) 。 右 泡 步 ， 碳 掌 前 操 
(图 258 ) 。 


图 255 
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6. 挑 涯 踢 妥 
左 转 休 ， 霸 格 挡 ， 右 齐 兴 ( 图 259 ) 。 市 源 上 东 ， 尼 压 
睹 ， 右 踢 奶 ( 图 269 》. 落 右 步 ， 右 峡 兰 ( 图 261 ) 。 


了 . 挑 劈 双 推 ， 
左 转 体 ， 左 挑 挂 ， 下 劈 掌 ( 图 262.263 ) 。 上 右 步 , 右 挑 
挂 ， 下 劈 掌 ( 图 264、265 ) 。 布 迫 步 ， 双 推 党 (图 266 ) 。 


下 


8. 腾空 飞 肢 
左 转 体 , 左 格 挡 ， 右 冲 券 ( 图 267 ) ， 上 右 步 ， 腾 空 飞 肢 
〈 图 268.269 ) ， 落 布 步 , 右 冲 拳 ( 图 270 ) 。 


图 209 270 
收 势 ， 同 上 


第 


段 


预备 势 ， 同 上 。 

工分 乎 双 扒 

左 外 闪 步 ， 左 抓 爪 ， 前 畦 掌 ( 图 271、272 ) 。 上 右 步 ， 
布 冲 大 。 分 手 迫 步 双 扒 党 ( 图 273、274 ) 。 


2. 亲手 弹 电 
左 转 体 ， 丰 投手， 有 插 尝 ( 图 275 ) 。 苦 手 有 有 绰 咒 , 沙 右 
步 布 利 其 ( 图 278、277)。 
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3. 平时 迫 适 
左 转 体 ， 左 搂 手 ， 上 者 步 ， 右 冲 源 《图 278 ) ，- 上 左 步 ， 
左 芒 掌 。 上 布 步 ， 疾 平 对 追 送 { 图 279，280 ) 。 
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4 十字路 豚 
左 转 体 ， 左 格 挡 ， 布 冲 拳 ( 图 281 ) ， 分 僻 右 路 中 , 落 误 
步 ， 右 冲 拳 (图 282.283)。 
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5. 连环 插 擎 
左 转 体 ， 左 斤 手 ， 上 右 步 ，i 
， ， 连 环 ( 右 、 左 ) 插 党 
285 ) 。 左 转 体 成 马 步 ， 右 仰 播 掌 ( 图 286 2 en 


画 284 
图 285 


玫 286 


94 


6 蕉 桥 轧 腿 
左 转 供 ， 左 插 挡 ， 右 冲 举 ( 图 287 ) 。 左 警 桥 右 屯 钥 。 
沙 右 步 , 右 冲 拳 (图 288.289 ) 。 


了 . 马 步 劈 爪 

左 转 体 ， 左 挑 党 ， 碳 削 掌 ( 图 290 ) 。 右 转 体 ， 右 横 捞 
步 ， 布 挑 掌 ， 左 淹 掌 ( 图 291 ) 。 左 搂 手 ,上 右 脚 成 马 步 ， 右 
劈 爪 ( 图 292 ) 。 


图 291 


8. 二 起 中 匡 

去 转 体 ， 左 和 格 挡 ， 布 冲 源 (图 293 ) 。 上 布 步 ， 二 起 秀 
《 去 掌 拍 左 脚 ， 右 拿 拍 脚 ) ， 落 右 步 ， 右 冲 源 (图 294、 
295、296 ) 。 


预备 势 ， 问 上 。 

】. 探 卑 切 掌 

左 转 体 ，. 上 右 脚 成 号 步 ， 三 探 乎 ( 布 操 手 、 左 压 掌 、 布 
插 掌 ) ， 右 迫 步 ， 左 压 掌 ， 右 切 宣 (出 297、298.299、300)。 


图 297 图 293 


2. 前 勾 脆 
左 转 体 ， 左 格 挡 ， 肌 冲 产 ( 羡 301 )》 ， 左 接手 ， 布 拉手 ， 


、 布 勾 妥 (图 302 ) 。 沙 顾 步 ， 右 冲 源 (图 303 ) 。 


外 303 
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3. 跪 步 顶 党 

左 转 体 ， 左 外 闪 步 ， 左 拨 爪 ， 右 劈 爪 ( 图 304 ) ， 进 堪 
聊 ， 右 跑步 ， 左 架 掌 ， 右 顶 掌 《 图 305 ) 。 进 右 脚 ， 左 哆 步 ， S 
右 架 党 ， 左 顶 淘 《 图 306 ) 。 


二 直 用 推 党 

左 转 体 ， 左 格 挡 ， 右 冲 拳 ( 图 307 ) 。 上 右 步 ， 右 如 党 
《图 308 ) ， 右 后 越 腿 ， 双 推 常 ( 图 309 ) ， 上 右 步 ， 右 冲 源 
( 图 310 ) 。 


5 闪 步 梳 岸 双 扒 党 
左 转 体 ， 左 外 内 步 ， 左 搂 乎 ， 市 撒 妾 ( 图 311 ) .左手 下 
拉 ， 布 产 竹 下 避 《 图 312 ) 。 上 上 布 步 ， 双 推 涯 《图 313 ) 。 


6. 横 箱 肢 
左 转 体 ， 左 格 芍 ， 右 冲 源 ( 图 314 ) 。 双 境 各 ， 布 行 肢 
《图 315 ) ， 沙 右 步 ， 布 冲 源 《图 316 ) 。 


图 3i4 加 315 


了. 运 桥 怠 大 
. 志 转 体 ， 上 右 步 ， 右 挑 党 ， 左 压 掌 ， 乌 步 右 屠 爪 (图 
317、318 ) 。 左 运 桥 ， 右 司 兰 (图 319)， 


图 318 
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8. 旋风 跟 


左 转 你 ， 上 右 步 ， 左 搂 竺 ， 右 报 产 (图 320)。 碳 旋风 腿 ， 
马 步 左 架 掌 ， 右 冲 郑 (图 321，322，、323)。 


图 322 
收 势 ， 同 上 
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后 记 

黄帝 全 老师 舍 在 世 时 ,和 我们 一 同 在 广州 体育 学 院 任教 。 

由 手 他 努力 传授 滨 术 ， 二 十 多 年 来 ， 人 封 举 出 ， 桃李 满 园 。 我 
们 亦 经 常 为 他 的 循 循 基 诱 ， 诲 人 不 倦 的 精神 所 感动 。 

一 万 七 九 年 , 全国 武术 观摩 交流 大 会 在 广西 南宁 举行 时 ， 
我 们 和 黄 师 全 一 起 前 往 观看 。 当 香港 选手 在 场 上 表演 练 手 源 
时 ,我 们 问 黄 师 佬 “他 是 不 是 您 的 学 生 ?” 他 往 场 上 端详 了 一 
下 ， 回 举 说 : “我 不 认识 他 。” 那 么 ， 他 这 套 举 是 从 电 里 学 来 
的 ? 原来 ， 黄 师傅 传授 这 两 讲 拳 术 ， 已 经 有 四 十 多 年 的 历史 
了 ， 如 今 他 的 门 什 不 仅 记 及 广 对 各地， 而 且 在 香港 、 澳 门 、 
南洋 、 美 洲 、 加 拿 大 等 地 也 有 打 这 寮 举 的 。 真 是 门人 众 多 ， 
枝 策 叶 茂 了 。 
”其 时 ， 国 家 体委 正 发 出 基于 发 据 和 整理 武术 遗产 的 通 
知 ， 我 们 便 建 议 他 把 这 两 奔 送 整理 出 来 ， 以 供 已 学 者 深究 ， 
未 学 者 有 所 令 墩 。 黄 师 俏 性 格 绽 突 ， 霄 示人 赞同。 可 他 当年 已 
是 七 寸 九 刚 高 规 了 ， 举 竞 精 为 有 了 恨 。 后 在 广东 省 体育 科研 所 
的 帮助 地 ， 我 们 和 和 黄 师 舍 在 一 起 ， 共 同 编写 了 这 两 套 将 ， 并 
由 伍 自 明 同 志 把 他 的 套路 拍 成 电影 和 图 片 。 经 过 将 近 一 年 的 
时 间 ， 节 策 写 成 了 。 可 遗 必 的 是 ， 还 等 不 到 书 的 公敌 出 版 ， 
一 九 八 一 年 ， 黄 师 舍 就 与 世 长 妓 了 。 

现 把 他 的 拳法 公 之 于 世 ， 以 稍 谈 者 。 但 由 于 我 人 水平 有 
轨 ， 对 有 钳 误 的 地 方 ， 请 读者 批评 指正 ! 

整理 者 ”区 鉴 衡 曾 广 择 
他 8421 一 九 八 三 年 斧 
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